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漸進的トウ・トレーニングが100m走の疾走フォーム
に及ぼす効果
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における牽引走では全力走に比べ、膝
関節角は接地時にその角度が大きく、離地時
には小さくなる傾向を示した。これはトレー
ニング前後に共通して見られ、先行研究ら)の
結果とも一致していた。また、一流走者の全
速疾走において見られる動き5)とも同様であ
った。
離地時の大腿角は、トレーニング前後でと
もに増加を示し、離地時に大腿の後方への伸
展が抑えられていた。回復期の大腿角の変化
を見ると牽引走での大腿角は、全力走に比
べて逆足接地時、逆足離地時ともに大きな値
を示した。以上のように、トレーニング前後
の牽引走は、全力走に比べて膝関節角、大腿
角共に支持期後半でそれほど伸展せず、脚の
回復を早める動きを示すものであった。
次に、牽引走のトレーニング前後を比較し
てみると、トレーニング前に比べてトレーニ
ング後では、膝関節角、大腿角とも接地時に
その値が小さく、離地時に大きくなる傾向を
示した。つまり、トレーニング後での牽引走
の動きの変化は、トレーニング前の牽引走よ
りも小さく、その動きは、全力走とトレーニ
ング前での牽引走の動きの中間的なものであ
るといえる。これは、１カ月のトウ・トレー
ニングを通じて、牽引走への適応状態の改善
が進められたものと考えられる。
ｂ）下肢関節の力学的仕事
ここでは動作分析により得られた、関節ま
わりの力学的仕事量(J/kg)の変化を見ること
にする。
図７は、トレーニング前に対するトレーニ
ング後の膝関節まわりの力学的仕事変化量
'よ最大ストライドとともに出現し、最大ピッ
チはその前の区間に現れている。
牽引走ではコントロール群のトレーニング
前を除き、最大ピッチ、最大速度、最大スト
ライドの順に独立して出現する。この出現の
序列性は実際のレースを分析した結果訂と一
致する。そして、ポスト全力走ではトレーニ
ング群は、トレーニング前後ともに最大速度
が最大ピッチと同時に出現し、その後の区間
に最大ストライドが続いた。一方コントロー
ル群ではトレーニング前後ともに最大ピッチ
が最初に出現し、その後最大速度が最大スト
ライドと同時に現れた。
以上のように最大速度、最大ストライド、
最大ピッチの関係を見ると、トレーニング群
ではトウ・トレーニングを実施することよっ
て最大速度が最大ピッチと結び付いて出現す
るように変化したと考えられる。
（ｓ）疾走フォームのダイナミクスに及ぼす
影響について
トウ・トレーニングの疾走フォームのダイ
ナミクスに及ぼす影響についての、各種力学
量の運動解析データは、疾走フォームの類型
的個別性の典型例として抽出した以下の３名
の被験者のものを中心に見ていくことにする。
被験者Ｈはピッチ型の特徴を示し、トレー
ニング度が高い短距離走者である。被験者Ｙ
は400mHを専門とするストライド型の短距離走
者であり、被験者Ｍは三段跳を専門とするス
トライド型の走者である。
図Ｓの速度、ストライド、ピッチのトレー
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走スピード、ストライド、
ピッチの増加に大きく関
係しており、疾走スピー
ドの向上には膝屈筋群の
発揮する負パワーの大き
いことが極めて重要にな
ると述べている。
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５２．６72.Ｏ えられる。(単位ｄｅｇ） 図８は膝の場合と同様、
腰の正仕事のトレーニング前後の変化量
（△JAg)を、それぞれ全力走(上段)と牽引走
（下段)について局面毎に示したものである。
被験者ＨとＹは回復期前半の局面３４で減
少を示し、被験者Ｍはそこで逆に増加を示し
ている。これは、牽引走での被験者ＨとＹの
脚の回復がトレーニング前よりも遅れており、
被験者Ｍについては回復が早まっていること
が考えられる。このことは、表２の各局面で
の下肢関節角度を見ると明かであった。しか
し被験者ＨとＹはトレーニングの後での全力
走と牽引走の比較では脚の回復の遅れは見ら
れず、被験者Ｍは脚の回復を極端に早めてい
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(△J/kg)を各局面（局面３～局面Ｓ）ごとに
示したものである（上段：全力走、下段：牽
引走）。
図７を見ると、負の仕事が増加した局面は
各被験者により異なっていたが、主に回復期
後半の局面７，８において見られた。膝のな
した負の総仕事が、トレーニング後のの牽引
走で減少した被験者Ｍは、トレーニング後の
全力走において他の被験者と同様に局面７で
顕著な増加を示し、総仕事も増加している。
しかし牽引走では局面７で減少を示し、結果
として総仕事を減少させている。先行研究'）
では、膝における負の最大パワーや仕事は疾
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たことがわかる。
図ｇは腰まわりの正仕事を、トレーニング
前後での全力走に対する牽引走の各局面での
仕事変化を示したものである。トレーニング
前後を比較してみると被験者ＨとＹは、ト
レーニング前(上段)では、局面３で正、局面
４ｓで負になっているが、トレーニング後
(下段)では逆に局面Ｓで負、局面４５で正
を示している。これに対して被験者Ｍは、ト
レーニング前後共ほぼ同じように局面３で正、
局面４で負を示していた。
以上のことから、トレーニング前の牽引走
では、被験者全員が脚の回復を早めることを
強調したことがうかがえる。しかし、トレー
ニング後の牽引走での被験者ＨとＹは、脚の
回復を早めることだけでなく、支持期中に十
分キックすることができるようになったが、
被験者Ｍは脚の回復を早めることだけが強調
され過ぎて、支持期の特に後半でのキックが
不十分な所謂空回り状態になったものと考え
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【まとめ】
本研究では、１カ月間の等張性のトウ・ト
レーニングを、漸進的な負荷の与え方でトレ
ーニング群に行った。このようなトウ・トレ
ーニングが､lOOm走での走速度、ストライド、
ピッチ、及び疾走動作のダイナミックスに与
える影響について検討した結果、以下の知見
が得られた。
１)全力走、牽引走及びポスト全力走のいず
れも、トレーニング前後で最大速度が有意に
増加した（P<､０５)。全力走での最大速度は
9.43から９`63m/sへ2.2%の増加を示し、最も大
きな変化を示したのは牽引走で、10.12から
10.40m/sへ2.84%の増加であった。トウ・トレ
ーニングの即時的効果を示すポスト全力走で
は、9.42から9.68m/sの増加を示した。
２）トウ・トレーニングによる加速局面へ
のトレーニング効果は期待できないが、最大
速度局面や速度持続局面に効果があり、特に
牽引走での速度逓減率が小さく、速度持続局
面への効果が期待される。
３）トウ・トレーニングによってピッチの
立ち上がりが早くなる。また、牽引走では明
らかにピッチの高い疾走になり、即時的な効
果がピッチに直接的に反映されている。
４）１００mでの最大速度は、全力走では最大
ストライドと共に出現するが、牽引走が挿入
された後のポスト全力走では最大ピッチと共
に出現した。
Ｓ）９０%の最大下(Submaximum)努力での課業
であっても、牽引での抵抗負荷軽減(Assisb
ed)によって、実際の遂行速度は＋5～6%の超
最大速度で遂行される。従って、牽引走での
スピードの強度的負荷は著しく大きい(超最大
Supramaximum)ので、トレーニングへの実践的
組み込みには、トレーニング後の遅発的効果
として、超過回復までの至適インターバルを
考慮する必要があろう。
ｅ）トレーニング後の牽引走時の下肢関節
は、トレーニング前より全力疾走に近い動き
を示し、トウ・トレーニングを通じて、全力
での牽引条件のもとでも疾走フォームを持続
しうる適応性の改善が認められた。
７）全力走と比較した場合、牽引走の回復
期後半の膝関節まわりの筋群がなした力学的
仕事は増加を示した。また、その値はトレー
ニング前よりも、トレーニング後の試技で顕
著に大きく、膝屈筋群にエキセントリックな
パワー発揮がより必要とされた。
Ｓ）走者によっては、牽引走時に脚の回復
が遅れないように支持期後半の早い時期に
伸展から屈曲へ切り替えからのピッチ増加を
強調しすぎることは、ピッチの増加は望めて
も、身体を前方にドライブする支持期（特に
後半）でのキックが十分にできず、推進性に
乏しい脚の空回りの動きを身につける危険性
を含んでいる。
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